




























本学の 3年生開講科目であるスポーツ方法学実習　体操・器械運動（教職必修科目）の受講者 103 名











同様に前屈した状態で、補助者が押して 10 秒間の前屈とリラックスを交互に 3回繰り返すことを 1分
の休息を挟んで 3セット行った。一方、PNF群は、補助者が押して 10 秒間の前屈と被験者が体を起こ









ン・カバットが理論構築し、1950 年代に理学療法士（Physical Therapist ; PT）のマーガレット・ノッ
トやドロシー・ボスらによって具体的な手技が確立されたもので、リハビリテーションテクニック

















































1 ） 競技力向上と障害予防に役立つ　スポーツ PNFトレーニング，窪田　登　監修，覚張秀樹，矢野
雅智　著，大修館書店，1994．
2 ） 小学校　学習指導要領（平成 29 年告示）解説　体育編，平成 29 年 7 月，文部科学省．
3） 中学校学習指導要領（平成 29 年告示）解説　保健体育編，平成 29 年 7 月，文部科学省．
4） 高等学校学習指導要領解説　保健体育・体育編，平成 30 年 7 月，文部科学省．
